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Priprava jezdce — celkovy vykon

\

a takticka priprava

technicka vyspélost
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Teehnika jizdy

o jednotlivce @ skupiny
jizda v pfimém sméru principy jizdy ve skupiné
ekonomika a technika Slapdni organizace skupiny
technika brzdéni ' orgonizoce jizdy ve skupiné
jizda v terénu double vision signalizace

technika razeni sportovni x rekreacni jizda

technika jizdy do kopce organizace vyjizdky
technika sjezdd pl(c':novc’: ni a itinerdr cykloturistické
akce

technika zatdceni




téznice (t) protind podstatu
(P) v Minimalné trech
bodech

nestabilita

velky polomér sinusoid
gyroskopicky efekt kola
( pomald x rychld jizda )
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prejizdéni nerovnosti ALY ),
siezdy % ‘
vyjezdy

kliky vodorovnée

tézisté dozadu

vyrovndni offest a pohybU
zadniho kola

hmotnost na dk

pracuji jiné svaly % i abs.




poloha chodidla
na peddlu
Ucinnost Slapani
tangencidalni
zpusob Slapdni
volba opimalniho

prevodu a
frekvence slapani




primocary pohyb
peddlu —hlavni smér
sily je svisly

Q Clno
smér tecny k predni
casti kruznice
tah peddlU vzhUru
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pocet otoceni o 360 st./min

sklon a povrch terénu, smér a
sila vétru

lenci ofevocl — vyssi frekvence
terén x silnice
80-60 ot/min

18731 ofevocl — nizsi frekvence
stoupdni
pod 60,50 ot/min
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Efektivnl brzdén

pocatecnirychlost @
délka brzdné drahy
brzdné systemy
charakter a okamzity
stav ferénu

brzdéni predni brzdou

ozice jezdce @
ukce rdmu

any smyk




celkova délka trvani

délka
brzdné drdhy

—_—

ndrokovy cas

¢as

e

ztrdtovy Cas

prechodny




mirneé x ostre
zatacky
nacasovani brzdéni
ooloha peddlU
NMotnost cyklisty
oomerC aTl




Hlavu drZte vzhiiru, oci zaméfte na Uprostied zatacky méjte vn

stopu, po niz zatacku projedete. dole, pfeneste na néj vahu. Tim, Ze jej
:divejte se prilis daleko dopredu, ale ani zatiZite a skrcite se, udrZite se snéze ve své
ili§ blizko. Soustfedte se na svou stopu. stopé.
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prava x leva zatacka

forsirované zataceni
drifting

rezani zatacky
kontrakce riditek a
smyk

optimalni stopa a jeji
sledovani

ruznd specifika terénu
rychlost a riziko
projizdéni serpentin
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rozdily fazeni silnice x
MTB

pocet prevodu a jejich
praktické vyuziti
vlastni technika razeni

volba razeni vzhledem
k specifikbm terénu






stoupani — strmeé stoupani

rovina

klesani



lehke prevody
pozice jezdce
jizda v sedle x ze sedla

jizda v r0znych typech
teréenu

energie soustavy a jeji
optimalizace
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ivni spoluprdace
€ soustavy
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oha tezisté
uble vision

kontrola rychlosfi



bézné prekdzky
klacky, kameny,
prohlubne, muldy
velké prekdazky
skoky

A Obr. 255. Zdolavini v¥stupku nadhozenim
predniho kola

Obr. 256. Jednotlivé fize skoku pes terénni zlom
s dopadem na zadni kolo




Obr. 257. Hlavni faze skoku pfes pfekazku zvaného ,,bunny hop*






stani na misté
poskoky

zvedadni predniho,
zadniho kolo

jizda smykem,
drifting

slefe}Y
prekondvani
prekazek
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/edeni a nesenl kola

Na levé strané
Pres rameno
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Palsi zdroje

www.youtube.com/user/birellcykloskola



http://www.youtube.com/user/birellcykloskola
http://www.youtube.com/user/birellcykloskola
http://www.youtube.com/user/birellcykloskola
http://www.youtube.com/user/birellcykloskola
http://www.youtube.com/user/birellcykloskola
http://www.youtube.com/user/birellcykloskola

